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Vitamin 


RDA 


Kanges 


Preferred Ranaes 




5000 units 


50-50000 units 


2500-20000 units 


Vitamin D 


400 units 


4-15000 units 


50-1200 units 


Vitamin E 


60 units 


5-6000 units 


10-500 units 


Vitamin C 


60 mg 


10-25000mg 


20-2000 mg 


Vitamin B-3 


12 mg 


0.25-120 mg 


2-50 mg 


Vitamin B-6 


2 mg 


0.2-50 mg 


0.5-10 mg 


VitaminB-1 


1.6 


0.16-160 mg 


0.3-5 mg 


Vitamin B-2 


1 .67 mg 


0.15-20 mg 


0.5-8 mg 


Vitamin B-12 


60 meg 


6-1200 meg 


1 0-360 meg 


Vitamin K 


No RDA Established 


3-600 meg 


7-120 meg 


Pantothenic Acid 


10 mg 


0.1-150 mg 


3-40 mg 
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Mineral 


RDA 


Range 


Preferred Range 


Calcium 


1000 mg 


10-25000 mg 


250-3000 mg 


Magnesium 


400 mg 


15-4000 mg 


100-750 mg 


Phosphorus 


975 mg 


50-5000 mg 


100-1000 mg 


Zinc 


18 mg 


3-100 mg 


5-60 mg 


Manganese 


No RDA Established 


0.5-50 mg 


1-15 mg 


Copper 


2mg 


0.1-20 mg 


0.5-5 mg 


Potassium 


10mg 


0.1-100 mg 


2-25 mg 
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Trace Mineral 


Range 


Most Preferred 

Range 


Antimony 


0.6-600 meg 


1 -lo meg 


Barium 


.06-60 meg 


U.1-D meg 


Berylium 


0.007-7 meg 


O.OI-.zl meg 


Bismuth 


0.015-150 meg 


u.uo-u.*fo meg 


Boron 


0.1-100 meg 


1-ou meg 


Bromine 


0.2-200 meg 


u.o-o meg 


Chromium 


O.I-IOOO meg 




Cobalt 


0.1-100 meg 


meg 


Gemnanium 


10-5000 meg 


luu-iuuu meg 


Gold 


0.015-150 meg 


u.uo-io meg 


Iodine 


10-2500 meg 


ou-f ou meg 


Iron 


12-2500 meg 


0U-C3UU meg 


Lithium 


0.3-300 meg 


O.o-io meg 


Nickel 


0.07-70 meg 


0.1 -oU meg 


Palladium 


0.07-250 meg 


0.2-150 meg 


Platinum 


0,015-150 meg 


0.05-15 meg 


Selenium 


0.3-300 meg 


0.5-1 0 meg 


Silicon 


6-1200 meg 


1 0-ooU meg 


Silver 


5-1000 meg 


•i C OCA 

1 o-2oU meg 


Strontium 


n 4-400 mca 


1 -15 meg 


Tin 


0.07-350 meg 


0.1-5 meg 


Titanium 


0.3-300 meg 


1-20 meg 


Tungsten 


0.07-100 meg 


0.25-20 meg 


Vanadium 


0.5-500 meg 


1-50 meg 


Zirconium 


0.1-100 meg 


0.25-20 meg 



